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Leicht uno
“ein Genuss

lle gller:le, 'Zs S’tange Lauch, 250 ml Gemiisebriihe,
silie, Schnittlauch (gehackt)

,~$chalen und klein schneiden. Lauch putzen,
den und griindlich waschen. Gemdse in der Briihe bei mittlerer

' Zuhereitung: 1

Mohren Orangen Suppe
- Fiir 1 Person: 1 EL Olivendl, 1 EL
Agavendicksaft, 3 Méhren, 250 ml

1 EL Kerbel (gehackt)

~ Das Ol mit dem Agavendlcksaft -

~ erhitzen und karamellisieren lassen.

2 Méhren schélen, grob ; zerschnenden '
“und ca. 2 Minuten darin braten.

~ Mit der Briihe abléschen. Die Suppe
zugedeckt bei mittlerer Hitzeca.
10 Minuten garen und dann piirieren.
Die tbrige Méhre schalen und fein
raspeln. Orange halbieren. Die eine

Stiicke schneiden. Den Orangensaft
zur Suppe geben. Mit Salz und Muskat
wilrzen. Suppe mit Méhrenraspeln,
Orangenstiicken und Kerbel garnieren.

Pro Person: 210 keal, 11 g Fett;
Zubereitung: 20 Minuten

_Gemiisebriihe, 1 Orange, Krautersalz ~

Halfte auspressen, die andere in feine

- Asna Suppe ~
- Fiir 1 Person: 2 getrucknete
Shiitake-Pilze, 1 cm lngwerwurzel
2 Fruhlmgszwuebe!n 1 Mdhre,
"‘250 ml Gemiisebriihe, 50 g Sojahohnen-
' sprossen SolasoBe '

~ Pilze mit kochendem Wasser iiber-
~g|eBen 20 Minuten quellen lassen,
~abgieBen, ausdriicken, in Streifen
schneiden. Ingwer schélen,

fein hacken. Friihlingszwiebeln fein

~ schneiden, Méhre grob raspeln.

Gemiisebriihe erhitzen, Gemiise

~ und Ingwer ca. 3 Minuten

darin garen. Sojabohnensprossen

‘1 Minute mitgaren. Mit Soja-

soBBe abschmecken.
Pro Person: 93 kcal, 1 g Fett;

~ Zubereitung: 15 Minuten

, : garen. ‘Dann piirieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
~ Mlt Ke bel Petersrlle und Schmttlauch anrichten.

; Pre Persnnk, 69(kcal 1 g Fett; Zubereitung: 20 Minuten

Roté- Bete-Apfel-Saft

 Fiir ca. 200 ml: 250 g Apfel, 100 g Rote Bete,

90g Sellerie, Eiswiirfel, Apfelspalten zur Deko
Alle Zutaten entsaften und mit einigen
Eiswirfeln im Mixer vermengen. Mit den
Apfelspalten anrichten.

Pro Person: 123 kcal, 1 g Fett;
Zubereitung: 5 Minuten

Paprika-Tomaten-Saft

Fiir ca. 200 ml: 175 g rote Paprika, 175 g
Tomaten, 100 g WeiBkohl, 1 EL gehackte Peter-
silie, Eiswiirfel, Limettenspalten zur Deko
Paprika, Tomaten, Kohl entsaften. In

ein Glas auf Eis gieBen. Petersilie unter-
rihren, mit Limettenspalten anrichten.

Pro Person: 76 kcal, 1 g Fett;

Zubereitung: 5 Minuten
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Fastentrips: mehr als Wellness

FUr wen eine Entgiftungskur allein zu Hause nichts ist, der kann sich im Hotel
dabei verwdhnen lassen. Hier Top-Adressen fiir vier wirkungsvolle Methoden

F.X. MAYR

" AYURVEDA SCHROTH-KUR

BUCHINGER

SO FUNKTIONIERT ES

URSPRUNG: Namensgeber ist der Arzt Franz

Xaver Mayr. Er ging davon aus, dass der Ursprung
vieler Beschwerden in einem kranken Darm liegt.
PRINZIP: Morgens und mittags gibt es ein trockenes
Brotchen mit Milch. Wichtig ist langsames und
intensives Kauen. Sonst sind nur Krautertee und
Wasser erlaubt. Die Darmsanierung wird durch Bitter-
salz und spezielle Bauchmassagen unterstiitzt.

URSPRUNG: Nein, Schrot und Kérner gehéren

nicht zur Kur. Benannt ist sie nach ihrem Begriinder
Johann Schroth, einem schlesischen Fuhrmann.
PRINZIP: Gespeist wird eine meist basische, salz-
arme Kost ohne tierisches EiweiB und Fett. Die Trink-
menge variiert abhdngig von sogenannten Trink-

und Trockentagen. Ganzkorperwickel sollen die Ent-
giftung fordern. Besser nur unter &rztlicher Aufsicht!

URSPRUNG: Teil der indischen Gesundheitslehre ist
die , Konigstherapie" Panchakarma. Die Reinigungs-
kur schleust Gifte aus dem Organismus, bringt den
Korper in Balance und aktiviert die Selbstheilung.
PRINZIP: Ohne Fachkenntnisse kaum durchfiihrbar,
da die Therapie individuell angepasst werden sollte.
Hauptbestandteile sind Massagen mit Krauterdlen
und eine Ernahrung nach ayurvedischen Prinzipien.

URSPRUNG: Otto Buchingers Kur ist vielen besser
als Heilfasten bekannt. Dabei soll der Kérper rege-
neriert und wieder bewusst wahrgenommen werden.
PRINZIP: Nach einer Einstiegsphase wird kom-
plett auf feste Nahrung verzichtet. Dafiir trinkt man
taglich etwa 3 Liter Flissigkeit, wie Tee, Wasser,
Gemisebriihe und ein Glas Fruchtsaft. So soll der
Stoffwechsel entlastet und Gifte ausgespiilt werden.

‘Woche mit Mayr-Vollpension

FIT IN DEN FRUHLING

HIER WIRD ES ANGEBOTEN

PARKHOTEL IGLS: Im 4-Sterne-Hotel mit der Mayr-
Intensiv-Therapie ab 2130 Euro pro Woche unter
Arzt-Aufsicht fasten. Buchen & .
unter parkhotel-igls.at
HOTEL MEERSINN: Eine

auf Riigen ab 1479 Euro.
Alle Infos auf meersinn.de

CONCORDIA HOTEL: 7-Tage-Kur plus Bewegungs-
programm im Schroth-Heilbad Oberstaufen im
Allgau gibt’s ab 532 Euro auf concordia-hotel.de
HOTEL GODEWIND: In Rostock-Markgrafenheide
entlastet die Original-Schrothkur den Stoffwechsel.
Je nach Saison zwei Wochen ab 1100 Euro im DZ
oder 1300 Euro (EZ) auf hotel-godewind.de reservieren.
Mehr Angebote unter kur-und-gesundheitsurlaub.de

HOTEL SONNHOF: Ubers Wochenende 3-Tage-Kur
fur 400 Euro, 10 Tage kosten 2520 Euro. Weitere
Ayurveda Speuals auf sonnhof-ayurveda.at
- HOTEL MIRABELL: Das 4-

Sterne-Haus bietet Ayurveda-
Schnuppertage — 4 Nachte,
¥ Konstitutionscheck, 3 Treat-

. ments fir 654 Euro, mirabell.it

BUCHINGER-KLINIK BODENSEE: In Uberlingen
kénnen Sie 14 Tage Heilfasten. Ideal fiir Einsteiger
ist die ,,Buchinger Premiere". Auf buchinger.com
gibt es das Komplettpaket ab 2250 Euro im DZ
oder 3215 Euro (EZ) — mit Seeblick.

TANNERHOF: Umgeben von Bayerns Natur 10 Tage
mit Buchinger erholen und entgiften ab 1272 Euro.
Die Programmliste steht auf tannerhof.de
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